Activité physique
L'activité physique contribue a
procurer une sensation générale
de bien-étre et a améliorer la
qualité de vie. La pratique
réguliere d'une activité
physique améliore la
condition physique, le
sommeil et la productivité,
accroit I'énergie, réduit les
effets du stress, diminue les
risques de maladie du coeur
et procure beaucoup d'autres avantages!

ENGAGEZ-VOUS A FAIRE CE QUISUIT :

« Soyez actif pour vous et votre famille.

- Essayez différentes activités jusqu’a ce que vous
trouviez celles qui vous conviennent.

- Faites-en une habitude et profitez-en pour
inviter quelqu’un a se joindre a vous.

« Limitez le temps passé devant un écran.

. Etablissez des objectifs en matiére d’activité
physique avec votre famille et vos amis.
Préparez un plan, choisissez un moment et un
endroit... Chaque effort est important!

(Le saviez-vous?

« Lesenfants en bas age doivent bouger plusieurs fois par
jour en pratiquant des activités interactives au sol pour
développer leurs capacités motrices.

«  Leshabitudes qui se forment en bas age peuvent durer
toute la vie.

« Lesenfants et les adolescents doivent faire au moins 60
minutes d’activité physique modérée ou intense par jour.

« Le mouvement joue un r6le important dans le
développement sain d'un enfant.

«  Lesadultes doivent faire 150 minutes d'activité modérée
ou intense par semaine.
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